Rizi¢ni faktori za zdravlje i
prehranu

Dok ste bili uklju¢eni u WIC
program, zdravstvene i
prehrambene potrebe vas i
vaseg djeteta identifikovali
smo mi. Dobivali ste dodatnu
hranu, edukaciju o prehrani,
savjetovanje i uputnice za druge
usluge da bi poboljsali svoje
zdravlje.

Nastavite koristiti dobivene
informacije da bi i dalje donosili
zdrave odluke za sebe i svoju
djecu.

Zasto folna kiselina?

e Ovaj vitamin B moze da
sprijeci urodene mane na
bebinom mozgu i kicmi.

o Dovoljno folne kiseline
svaki dan moze da sprijeCi
urodene mane kod beba
koje Cete imati u buducnosti.

e Folna kiselina je vaznai
nakon poroda. Uzimanje
multivitaminskih dodataka
pomaze kod rasta i obnove
celija, Sto vase tijelo obavlja
svaki dan.

e Folna kiselina moze da
sprijeci bolesti srca, mozdani
udar i neke vrste raka.
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Zasto je vakcinisanje vazno?

Vakcine mogu spasiti zivot vaseg djeteta. Danas se vi i vase dijete
moZzete zastiti od mnogo vise bolesti nego ikad prije. Vakcine vas i
vasu porodicu Stite od bolesti poput boginja, mumsa, djeCje paralize i
magareceg kaslja.

Vakcine Stite druge do kojih vam je stalo. Vii vada djeca treba da
primite vakcine u odgovarajuce vrijeme da bi vam one pomogle da se
zastite od bolesti. Dijete koje nije na vrijeme primilo vakcine moze da
ugrozi zdravlje ne samo svoje porodice, nego i svojih drugova, razrednih
kolega, susjeda i cijele zajednice.

Vakcine mogu da ustede vrijeme i novac vasoj porodici. Dijete koje
oboli od bolesti koju je moguce sprijeciti vakcinom moze da izostane

iz Skole ili vrtica. Produzena bolest moZe da vas koSta novaca zbog
izostanaka sa posla, zdravstvenih troSkova ili dugoro¢ne invalidske njege.

Vakcine stite buduce generacije. Vakcine su smanijile ili potpuno
eliminisale mnoge bolesti zbog kojih su ljudi jo§ donedavno umirali ili
ostajali teski invalidi.

Koji su zdravstveni rizici konzumiranja alkohola, koristenja duhana

i drugih opojnih droga?

e PusSenje u trudnoCi je uzrok bolesti i smrti medu majkama i dojencadi koji
je najlakse sprijeciti.

o Fetalni alkoholni sindrom (FAS) ima dugorocne posljedice za djecu i
njihove porodice, ali ga je u 100 posto sluCajeva moguce sprijeciti.
Ako planirate trudnodu ili ste trudni, ne pijte alkohol.

e Kad je Zena trudna:
Nema sigurnog vremena za konzumiranje alkohola, puSenje i koriStenje
drugih opajnih droga.
Nema sigurne koli¢ine alkohola, duhana i drugih opojnih droga
Nema sigurne vrste alkohola, duhana i drugih opojnih droga



Zasto su neki prehrambeni sastojci vazni?
Hrana koja sadrzi folnu kiselinu pomaze u proizvodnji zdravih crvenih
krvnih Celija i moze da smaniji rizik od nekih urodenih mana.

e Sok od naranée e Tortilie od integralnog brasna

Mlijecni
odi

e Jaja e Grah, gra$ak, lea |

o Cerealije e Tamnozeleno povrce ‘ -

e Kruh e Sok od povréa '
Hrana koja sadrzi zeljezo pomaze u proizvodnji zdravih crvenih krvnih ¢elija.

e Cerealije e Kruh e Tortilie od integralnog

e Grah, gra$ak, le¢a e Riba u konzervi  braSna

e Jaja e Mesne staklenke

za dojencad o )
: v . o o Planiranje uravnotezene
Hrana koja sadrzi kalcijum pomaze u izgradnji jakih zuba i kostiju;

e prehrane
pomaze pri radu misica. Prije nego pocnete s jelom
o Miijeko o Cerealije razmislite $to i koliko toga
o Sir e Suseni grah stavljate na tanjur.
e Tofu e Povrce (8pinat, kelj, brokula) e Pola tanjura treba da bude
e Sojino mlijeko e Riba u konzervi (sa kostima) prekriveno voéem i povréem.
e Barem pola zitarica koje
pojedete treba da budu
Zasto je dojenje dobro za majku, bebu i porodicu? integralne.
e Zdravstveni struénjaci, kao $to je Americka o Jedite raziicite izvore
pedijatrijska akademija, preporucuju dojenje tokom bjelancevina.

e Prebacite se na obrano
mlijeko ili mlijeko s 1%
masnoce.

prve godine Zivota i duZe.

e Dojenje moze da pomogne kod zbliZavanja majke
i bebe.

Posjetite stranicu

www.choosemyplate.gov za

viSe informacija o uravnotezenoj

prehrani.

e Dojenjem se troe suvisne kalorije, $to znaci da je
lak$e izgubiti tielesnu teZinu dobivenu u trudnodi.
Ono takode pomaze materici da se vrati na svoju
prijasnju veliCinu i smanjuje krvarenje koje Zena moze
da ima nakon poroda.

e Majcino mlijeko je najpotpuniji oblik prehrane za bebe i mijenja se da
bi zadovoljilo potrebe dojenceta.
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e Majcino mlijeko sadrzi najbolju koli¢inu masti, $ecera, vode Wessus Boerie el Seali am oy

i bjelan¢evina koje su potrebne za bebin rast i razvoj. Services
WIC and Nutrition Services
e Majcino mlijeko sadrzi anti-tijela koja pomazu u zastiti dojencadi od 573-751-6204
bakterija i virusa. Dojene bebe su otpornije na infekcije i bolesti kao health.mo.gov/living/families/wic/
Sto su proliv, upale uha i bolesti di$nih organa poput upale pluca. ichamilics(apply:php
POSLODAVAC JEDNAKIH MOGUCNOSTI/KOREKTIVNIH KVOTA ZA
. ZAF:O'STAVLJEVNEVM.ANJINE
Ne zaboravite, svako iskustvo s dojenjem je drugadije. Sto vise dojite, Atmativne oo ov pblHacie za csabe sa esposoonosina gy s
, v i pribaviti kontaktiranjem Ministarstva za zdravlje i usluge za starije drzave
to ¢e vam lakSe ici! Mizuri na 573-751-6204. Gradjani sa ote¢enjem sluha ili govora
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